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RESUMEN

El objetivo del presente trabajo de innovacion es presentar un modelo adaptado y utilitario
del Judo como instrumento educativo para disminuir el miedo a caer en Adultos-Mayores.
Su pertinencia se encuentra en una necesidad formativa del alumnado de Grado en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y del Master en Actividad Fisica y Calidad
de Vida de Personas Adultas y Mayores, formacion que le permita dar una respuesta
utilitaria y saludable a esta poblacion especial, para lo cual se lleva a cabo un trabajo
especifico sobre los fundamentos del Judo (las caidas). Para su valoracion se ha utilizado
el cuestionario internacional FES-I., obteniendo resultados entre los que podemos

destacar la existencia de actividades ante las cuales, los sujetos analizados perciben temor
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a caerse, siendo mayoritario dicho temor en actividades desarrolladas fueras del entorno

doméstico, no existiendo diferencias significativas en funcion de la edad.
Palabras claves: fragilidad, judo, adultos-mayores, temor a caer, innovacion

educacional.

ABSTRACT

The aim of this paper is to present an innovation model that adapts utility of Judo as an
educational tool to reduce the fear of falling in adult-elderly population. Its relevance is
in training needs of students in Bachelor CCAFyD and Master AFCV, training that will
enable a utilitarian and healthy response to this special population. It performs a specific
job on the basics of Judo (falls). For evaluation it has been used in international FES-I
questionnaire. As important results can be noted that there are activities to which the
subjects analyzed perceived fear of falling, fear being developed major activities that they
do beyond their normal domestic environment, with no significant differences by age.

Keywords: fragility, judo, adults-elderly, fear of falling, educational innovations.

1. INTRODUCCION. ANTECEDENTES

Frente al actual mercado laboral, el alumnado egresado del Grado en Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte (CAFyD), de manera mas especifica el alumnado de la
asignatura Fundamentos de los Deportes de Combate y su Ensefianza, y del Master
Universitario en Actividad Fisica y Calidad de Vida de Personas Adultas y Mayores
(AFCV) se va a encontrar con una realidad poblacional en su mercado laboral descrita
por el Instituto Nacional de Estadistica (INE, 2013), quien sefiala un envejecimiento de
la poblacion espafiola en la mitad superior de la piramide de poblacién, creciendo los
grupos de edad a partir de los 50 afios. En esta linea, la European Comission (2011),
sefiala que Espafia se ha convertido en el primer pais de Europa en esperanza de vida, con
mas de quince millones de personas mayores de 65 afios (Abellan & Pujol, 2013).

Sin embargo, a medida que aumenta la esperanza de vida, no lo hace de igual
forma su calidad, convirtiéndose, esta poblacion, en una poblacidn potencialmente fragil
(Fried, 2001). En relacion a esta posible fragilidad, autores como Garcia-Garcia et al.
(2011, 2014) plantean que a corto, medio y largo plazo, nuestros adultos-mayores son

sujetos de riesgo para tener una caida que les lleve a algun tipo de discapacidad. Esta
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ultima afirmacion es avalada por los datos facilitados por el Ministerio de Sanidad en

Espafia sobre las personas mayores de 65 afios, al sefialar que se produce, al menos una
caida al afio en adultos mayores hasta 84 afios, tasa que se dispara, multiplicandose por
ocho al sobrepasar esta edad (Causapié, Balbontin, Porras & Mateo, 2011). En esta misma
linea, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2012) alertaba de la incidencia de las
caidas como la segunda causa de fallecimientos por lesiones accidentales y explicita el
hacer especial hincapié en la educacion de los mayores y su capacitacion, priorizando la
investigacion relacionada con las caidas.

Para dar respuesta a esta demanda de la OMS se plantea una innovacion educativa
fundamentada en un Judo utilitario. Las caracteristicas de las propias técnicas del Judo
(Pocecco, Gatterer, Ruedl, & Burtscher, 2012) y la reduccion de la magnitud de los
impactos que se generan sobre el organismo aplicando estas técnicas (Montero & Lépez,
2014; Pocecco, et al., 2013), son algunos de los factores de mayor interés para disminuir
el riesgo de lesidn en el caso de los Adultos Mayores. Desde esta Optica, se aplican los
ukemis (caidas) que, a través de una adaptacion de las técnicas de ensefianza de las caidas
de Judo (Judo adaptado, utilitario y funcional), posibilita su inclusion en las sesiones de
acondicionamiento fisico dirigidas a los adultos mayores. La aplicacién del Judo utilitario
y funcional se piensa que contribuira a disminuir el miedo a caer en esta poblacién
especial. A su vez, esta innovacion educativa permitira a nuestro alumnado de Grado en
CAFyD vy del Master en AFCV disponer de un instrumento de trabajo que le permitira
mejorar la salud y la calidad de vida de nuestros Adultos-Mayores.

2. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Centrandonos en los distintos tipos de ukemis (Taira, 2014) vamos a desarrollar
un trabajo colaborativo sobre Ushiro-Ukemi (caida de espaldas) y Yoko-ukemi (caida
lateral) que permitan al Adulto Mayor desarrollar y asimilar una técnica eficaz, no lesiva,
de caer y levantarse del suelo. Sobre esta base, nos centramos en la propuesta
metodoldgica establecida por Maza et al., (2011) concentrando nuestra atencién en el
aspecto referido a Disefios de deporte e integracion social a traves de la utilizacion de
actividades deportivas que son modificadas en funcion de las caracteristicas de los
destinatarios. En concreto, para el desarrollo de nuestra propuesta de intervencion
innovadora, y desde el punto de vista metodoldgico (Sicilia & Delgado, 2003), partiremos
de una estrategia en la practica analitica progresiva, sustentada en la instruccion directa

como técnica de ensefianza y con una asignacion de tareas para el trabajo de la sesion.
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3. METODOLOGIA

La metodologia ha sido desarrollada en anteriores publicaciones (DelCastillo-
Andrés, Toronjo, Campos y Castafieda, 2015; Corral, Toronjo Urquiza, Ruiz y Portillo,
2015).

3.1 Muestra

Sobre una poblacién de 28 sujetos (21 mujeres y 7 hombres), se obtuvo una
muestra compuesta por 16 sujetos (mujeres), con una edad media de 70,9 afios (minimo
57, méximo 83 afios). Su ocupacidn principal son las labores del hogar. Todas las mujeres
participan en un programa de actividad fisica de mantenimiento.

La seleccion de la muestra se realizé mediante “muestreo incidental” (Buendia,
Colds y Hernandez 1997) o de conveniencia (Salkind, 1999), respondiendo a la
accesibilidad manifestada por los sujetos objeto de investigacion para llevar a cabo la
recogida de datos necesaria para el estudio de casos propuesto. Cabe sefialar que este
sistema se ajusta perfectamente a las caracteristicas de la investigacion propuesta, ya que
los resultados obtenidos del estudio no pretenden generalizar los resultados. La
intervencion esta dirigida a una muestra clasificada como sana (Garcia-Garcia et al.,
2014). Los criterios de inclusién para realizar esta propuesta son: sujetos de cualquier
sexo, con edades comprendidas entre los 55 y 90 afios; no deben tener diagnosticada
ninguna enfermedad que les impida realizar los ejercicios propuestos y tener movilidad
en los segmentos corporales. Asi mismo, deben firmar su consentimiento para la

intervencion.

3.2 Procedimiento
El programa se desarrollara durante 2 meses, con 2 sesiones por semana. Estas

sesiones tuvieron una duracion de 30 minutos.

3.3 Material
En cuanto al material y, debido a las caracteristicas especificas de las actividades
a realizar, se requiere de un espacio con colchonetas. Igualmente, se dispondran de

cinturones de Judo, picas y gomas.

3.4 Instrumento de evaluacion
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Para su evaluacion se ha utilizado el cuestionario internacional FES-I (Yardley et
al., 2005). La recogida de informacion del cuestionario se realiz6 mediante entrevista
individualizada, antes de la intervencion practica de Judo utilitario (pre-test), con el
objetivo de valorar si sobre las variables de estudiadas es necesario realizar una
intervencion o no. Del mismo modo, se pretende detectar aquellas variables que son mas

influyentes en el Adulto-Mayor en su percepcion o temor a caerse.

3.5 Analisis de datos

La estadistica descriptiva ha sido presentada en términos de porcentajes para las
variables categoricas, asi como las diferencias entre los diferentes grupos fueron testadas
mediante el test U de Mann Whitney, usandose el test de chi cuadrado (con analisis de
residuos) para las variables categdricas.
Todos los anélisis fueron realizados con el paquete estadistico SPSS version 23.0. (SPSS,

Inc., Chicago, IL).

4. RESULTADOS Y CONCLUSIONES

A continuacion, presentamos algunos de los resultados mas destacados del pre-
test, donde las actividades que son percibidas por la poblacion como de mayor y menor
riesgo (valoracion 3-4 en la escala “bastante”-“mucho temor”, valor 2 “algo de temor” y
valor 1 “ninglin temor™) son, en primero lugar, caminar sobre una superficie reshaladiza
(el 40% tienen bastante o mucho temor y 60% algo de temor), seguida de, subir o bajar
escaleras (26,7% valores 3-4 y 26,7% valor 2), bafiarse o ducharse (6,7% tienen bastante

temor, frente al 80% que no tienen ningun temor) y vestirse o desvestirse (100% ningun

temor).
Tabla 1 Seguridad o confianza en la realizacién de actividades
Escala de sensacion*
Actividades Ningln temor Algo de temor Bastante Mucho
Caminar sobre una superficie - 60 13,3 26,7
resbaladiza
Subir y bajar escaleras 46,7 26,7 20 6,7
Bafarse o ducharse 80 13,3 6,7 -
Vestirse o desvestirse 100 - - -

Nota: * Escala de sensacion de temor 1-4 (ninguno, algo, bastante, mucho). Valores expresados como
porcentajes (%)
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Asi, pues, tras los resultados presentados realizamos un analisis de los mismos
atendiendo a la edad, estableciendo para ello dos intervalos de edad (personas menores
de 70 afios y mayores de 70 afios) para poder observar si existen diferencias significativas
en la sensacion del miedo a caerse.

De esta manera, nos encontramos que una de las actividades domeésticas que
indican no plantearles temor alguno es la de vestirse o desvestirse, ya que el 100% de la

muestra analizada, independientemente de la edad, no les entrafia temor alguno.

Tabla 2 Sensacion de miedo a caerse al vestirse o desvestirse * (h=15)
Intervalo de edad
Escala de Total <70 >70 Pe
sensacion

Ningun temor 100 100 100

Algo de temor - - - -
Bastante - - -

Mucho - - -

Nota: *Valores expresados como porcentajes (%); P%: significacion de p arrojada desde el test chi
square

Ahora bien, ante la actividad de bafarse o ducharse, podemos observar que
reflejan cierto temor a caerse, pues el 9,1% de las personas mayores de 70 afios muestran
bastante temor, mientras que las menores de 70 afios no lo reflejan. Asimismo, el 25% de
las personas menores de 70 afios muestran algo de temor, frente al 9,1% de la personas
mayores de 70 afios, aunque no existen diferencias significativas.

En cuanto a la sensacion de “ningln temor” a caerse al bafiarse o ducharse, nos
encontramos que la mayoria de la poblacion analizada presenta dicha sensacion, no

existiendo diferencias significativas en funcion de la edad.

Tabla 3 Sensacion de miedo a caerse al bafarse o ducharse * (h=15)
Intervalo de edad

Escala de Total <70 >70 P°
sensacion

Ningun temor 80 75 81,8

Algo de temor 13,3 25 9,1 ,626
Bastante 6,7 - 9,1

Mucho - - -

Nota: *Valores expresados como porcentajes (%); P%: significacion de p arrojada desde el test chi
square

La actividad de subir o bajar escaleras, es una actividad a la que mas del 50% de

los sujetos analizados presentan algin temor a caerse en sus diferentes escalas, podemos
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destacar que el 27,3% de las personas mayores de 70 afios presentan bastante y mucho

temor, mientras que el 25% de las personas menores de 70 afios sefialan tener bastante
temor. Del mismo modo, nos encontramos ante porcentajes similares segan los intervalos
de edad ante la escala 2 (algin temor), por lo que no existen diferencias significativas en
funcién de la edad.

Tabla 4 Sensacién de miedo a caerse al subir o bajar escaleras* (n=15)
Intervalo de edad

Escala de Total <70 >70 P°
sensacion

Ningun temor 46,7 50 45,5

Algo de temor 26,7 25 27,3 ,930
Bastante 20 25 18,2

Mucho 6,7 - 9,1

Nota: *Valores expresados como porcentajes (%); P*: significacién de p arrojada desde el test chi
square

Por ultimo, analizamos una de las actividades ante la que mayor temor presenta la
poblacion analizada, el 45,5% de la poblacion mayor de 70 afios presentan bastante y
mucho temor, frente al 25% de la poblacion menor de 70 afios que tiene bastante temor.
Asimismo, podemos observar que el 54,5% de la poblacion mayor de 70 afios presentan

algun temor ante dicha actividad, ante el 75% de las personas menores de 70 afios.

Tabla 5 Sensacion de miedo a caerse al caminar sobre superficie resbaladiza * (n=15)
Intervalo de edad
Escala de Total <70 >70 P°
sensacion

Ningun temor - - -

Algo de temor 60 75 54,5 ,330
Bastante 13,3 25 9,1
Mucho 26,7 - 36,4

Nota: *Valores expresados como porcentajes (%); P%: significacion de p arrojada desde el test chi
square

Ante dichos resultados, podemos concluir que la aplicacion del programa de judo
utilitario propuesto es una herramienta util para disminuir el temor a caerse en adultos-
mayores.

Tras la conclusién obtenida una vez realizada la intervencion sobre un programa
de Judo utilitario en la muestra descrita, se pretende aumentar la duracion de aplicacion

del programa de Judo utilitario para valorar, nuevamente, la cuantia de la mejora en las
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variables de estudio en la muestra descrita en esta investigacion. Asi mismo, se pretende

aplicar el programa a una muestra mayor para poder generalizar los datos obtenidos.
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